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Resumen

El propdsito de este estudio fue llevarlo a cabo y valorar actividades fisicas en estos
grupos etarios de 7 a 17 afios de edad en la Fundacion Alinambi, ubicada en una comunidad
en situacion de vulnerabilidad. Frente al aumento de los problemas de sedentarismo y
enfermedades cronicas en este grupo de edad, se identific la necesidad de promover el

ejercicio constante como medio para potenciar su salud global.

Para abordar este tema, se emple6 un enfoque cuasi-experimental que consistié en
la recoleccion de informacion a través de encuestas sobre el grado de actividad fisica
realizada en la fundacion para posteriormente gestionar las actividades relacionadas a cada
tipo de grupo. Las actividades comprendieron actividades grupales y talleres de educacion
destinados a fomentar valores como la colaboracién y la disciplina en el seno de la
institucion. Las estadisticas revelaron un aumento significativo en los niveles de actividad
fisica y salud emocional. Ademas, se observé un progreso en las habilidades sociales y el

compromiso con costumbres saludables.

Como propuesta, se sugiere la continuidad de estas actividades fisicas, ampliando el
abanico de talleres y promoviendo la participacion en general. Las deducciones indican que
la implementacion de estas medidas fomenta no solo la salud fisica de los distintos

miembros del estudio, sino que también contribuye a su desarrollo social y emocional.

Finalmente, se recomiendan acciones de seguimiento y evaluacion constante del
programa, asi como la inclusién de nuevas planificaciones para promover el interés de los

chicos y fomentar un modo de vida eficaz a largo plazo.

Palabras claves:

Actividad fisica, salud, programa, educacion, colaboracion.
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Abstract

The purpose of this study was always to carry out and evaluate physical activities in
children and adolescents aged 7 to 17 years at the Fundacion Alinambi, located in a
community in a vulnerable situation. Faced with the increase in sedentary lifestyle problems
and chronic diseases in this age group, the need to promote constant exercise as a means to
enhance their overall health was identified. To address this issue, a quasi-experimental
method was used that involved collecting data through questionnaires on the degree of
physical activity before and after the intervention. The activities included group activities
and educational seminars designed to promote values such as collaboration and discipline.
The findings showed a notable increase in the degrees of physical exercise and emotional
health of the participants. In addition, an advance was noted in social skills and dedication
to healthy habits. As an initiative, it is proposed to continue these physical activities,
increasing the variety of workshops and encouraging involvement in general. The
deductions indicate that the implementation of these actions not only promotes the physical
health of children, but also contributes to their social and emotional growth. Finally,
constant monitoring and evaluation of the program is recommended, as well as the inclusion
of new plans to maintain children's interest and encourage an active lifestyle in the long

term.

Keywords:

Physical activity, health, program, education, collaboration.
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INTRODUCCION
Planteamiento del problema

Para la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), los grados de inactividad fisica
flucttan significativamente seguin la edad y el género: en términos generales, las mujeres
presentan un indice de 5 puntos porcentuales superior al de los hombres, y este indicador no
ha experimentado alteraciones desde el afio 2000. El 81% de los jovenes (11-17 afios) no
realiza actividad fisica. Las jovenes participan de manera mas activa que los nifios: el 85%
de las nifias no respetan las recomendaciones de la OMS, en cambio, el 78% de los nifios no

lo hacen.

De acuerdo con datos de la OMS, el 84% de nifios y jovenes en América Latina y el
Caribe no realizan una actividad fisica apropiada, posiblemente debido a dificultades de salud

y a medidas de emergencia.

En Ecuador, cerca de 5 millones de nifios y jovenes muestran una carencia de ejercicio
fisica, lo que indica que los menores de 19 afios deben realizar por lo menos 60 minutos al
dia de actividad fisica. Asi pues, no debe ser precisamente un deporte especifico, si no,

pueden optar por otras formas de ejercicio fisico.

En Ecuador, el 34% de los jévenes no realiza ejercicio regularmente, el 38,1% no hace
ejercicio de forma regular y tres de cada diez estan inactivos. Los varones exhiben un indice
de inactividad mayor al de las mujeres. El sector de planificacion con la prevalencia mas alta
es el de Quito, lo que nos presenta con tasas de prevalencia del 38,0% y 31,4%,

respectivamente.

La investigacion de nuestro sondeo sobre el ejercicio fisica muestra que los nifios y
adolescentes que efectGan la mayor cantidad de actividad fisica (5-7 dias a la semana)

pertenecen a distintos grupos de edad, con una participacion bastante equilibrada entre nifios



27

y nifias. Es evidente que la accion fisica es mas comun durante la nifiez y la pre adolescencia,
pero se reduce durante la adolescencia mas madura. Normalmente, la tendencia indica que el
ejercicio fisico constante varia mediante de la edad y el sexo, lo que indica posibles

alteraciones en las costumbres y formas de vida durante el desarrollo.
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PROBLEMA CIENTIFICO

La falta de conocimientos y programas atractivos desmotiva a los jovenes a participar en

actividades fisicas, las cuales son beneficiosas para su salud.

Preguntas cientificas o directrices

e ;Qué estrategias motivaran a los jovenes a participar en actividades fisicas y
aprovechar su tiempo?

e Cudles son los cambios mas significativos observados en los nifios y
adolescentes en la actividad fisica tras la aplicacion de estas estrategias?

e (Como las actividades fisicas que promueven la cooperacion e integracion
contribuyen a que los nifios y jovenes aprovechen su tiempo libre de forma
saludable?

e ;Qué tipo de programas de actividades fisicas podrian disefiarse para captar el
interés de los nifios y adolescentes y motivarlos a participar de manera regular,

teniendo en cuenta sus preferencias y necesidades?
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OBJETIVO GENERAL

Implementar actividades fisicas, utilizando dindmicas grupales y talleres educativos,
fomentando valores como el trabajo en equipo y la disciplina en nifios, nifias y adolescentes

de la Fundacién Alifiambi durante los meses de diciembre (2024) y enero (2025)

Objetivos especificos

e ldentificar los niveles de actividad fisica actual de los nifios, nifias y
adolescentes de la Fundacion Aliflambi mediante recoleccion de datos al inicio
del programa.

e Disefar y ejecutar actividades fisicas dindmicas y participativas adaptadas a las
edades e intereses de los participantes promoviendo el conocimiento sobre los
beneficios de la actividad fisica a traves de talleres interactivos y material
educativo que motive su practica regular.

e Evaluar el impacto del programa mediante un seguimiento de los cambios en la salud

fisica y emocional de los participantes al finalizar el periodo.
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Justificacion.

La entidad Alinambi ha descubierto que los infantes hacen mas accién fisica en
relacién con los adultos. En contraste con los jovenes, esto resalta la relevancia de fomentar
la actividad fisica durante este periodo final del grupo. Por lo tanto, se llevaran a cabo
ejercicios adaptados a su edad, empleando métodos de ejercicio personalizados para su edad,
actividades en grupo y seminarios educativos que fomentan el crecimiento integral de los
jévenes. Estos talleres se centraran en el valor de la accion fisica para el bienestar, ademas de
la notabilidad de la accion fisica por beneficio de la salud. La implementacién de modos de

vida dindmicos y la formacién de costumbres saludables a largo plazo.

Ademas, se trataran asuntos como la nutricion, el autocuidado y la administracion del
tiempo, lo que conducird a temas de gran importancia que facilitaran a los participantes

entender el ejercicio desde un enfoque holistico.

Se planificaran acciones en grupo para sembrar valores primordiales como la
cooperacion, la disciplina, el respeto y la responsabilidad. Se llevaran a cabo actividades
colaborativas, deportes de ocio y sesiones de entrenamiento funcional, promoviendo asi un
entorno de inclusion y motivacion. lgualmente, el ejercicio no solo fomentara el
robustecimiento del sistema cardiovascular y musculo esquelético, sino que también
potenciara el humor, la autoestima y las capacidades sociales. Asi, se anticipa que los jovenes

opten por un estilo de vida sano, que favorezca tanto la salud fisica como la emocional.
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CAPITULO I

MARCO TEORICO

Este problema de desconocimiento sobre de las mejorias de la actividad fisica y la
deficiencia de programas en la actualidad provoca un desinterés en los nifios y adolescentes
por el ejercicio. Este escenario es muy alarmante, debemos considerar que la actividad fisica
es esencial en el diario vivir, pues nos ayuda al crecimiento fisico, mental y, sobre todo, a la

salud.

Una investigacion de observacion transversal tomado por expertos de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) y publicada en The Lancet Child and Adolescent Health en 2019
determina que el 80% de este grupo etario nivel global, especialmente el 85% de las nifias y
el 78% de los nifios, no alcanzaron la actividad fisica minima establecida de unos 60 minutos
diarios. La meta es incrementar el ejercicio fisico en los jovenes, identificando y tratando los
motivos y diferencias generales, econdmicas, culturales, tecnoldgicas y ambientales que
logran mantener la inequidad entre nifios y nifias. Para finalizar, las autoras admiten ciertas
restricciones, incluyendo que el estudio solo considere datos relacionados con adolescentes
en educacion. La escasez de informacion sobre los adolescentes sin educacién podria generar
discrepancias entre los jévenes con educacion y otros de su misma edad. Esto ocurre porque
se considera que los primeros podrian provenir de lugares privilegiados que conceden mas

importancia en aspectos académicos, fisicos y deportivos.

En el afio 2016, la OMS (Organizacion Mundial de la Salud, 2016) calculé que solo
el 19,3% de los nifios y adolescentes en todo el mundo mantenian una actividad fisica. Esto
resulta alarmante preocupante, dado que si se supone que existen evidencias que vinculan a
los patrones de ejercicio fisico en estas comunidades con los patrones detectados en la etapa

adulta; en otras palabras, aquellos que no realizan ejercicio fisico en etapas de su nifiez hasta
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su crecimiento, tienen un alto riesgo de desarrollar padecimientos crénicos no contagiosas,

como alteraciones cerebrovasculares, diabetes y cancer. (Pietilainen et al., 2008).

Como respuesta a esta problemaética, la OMS (Organizacién Mundial de la Salud,
2004) ha establecido la relevancia de que es muy importancia de mantener un seguimiento
global de los niveles de actividad fisica en aumento, con el propdsito de alcanzar la meta de
aumentar el ejercicio y recolectar informacion que facilite evaluar el impacto de los
programas establecidos en cada nacién para fomentar la actividad fisica. Sin embargo, todavia
no contamos con informacion acerca de la prevalencia acerca la actividad fisica en nifios en

nuestro pais.

El objetivo del estudio, integrado en la Encuesta Mundial de Salud Estudiantil (GSHS,
por sus siglas en inglés) de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), fue examinar el
comportamiento de salud, incluyendo la ausencia de ejercicio, entre adolescentes de 17 afios
fisicos 0 menos en varios paises de America Latina. El estudio utilizé6 métodos transversales
y observacionales, utilizando encuestas auto gestionadas para recolectar los datos. Se revelo
que el 80% de los jovenes no llevaban a cabo la actividad fisica diaria recomendada de 60
minutos. Los factores que fomentaron la inactividad fueron el sexo femenino y el estilo de
vida urbano, siendo el uso de la tecnologia un componente esencial asociado al sedentarismo.
Para finalizar, la ausencia de ejercicio es un problema comin en América Latina, con
repercusiones en la salud publica. La investigacion pidid la implementacion de politicas
gubernamentales en donde incentivaran el acceso a la salud fisica, en particular para los

jévenes.

El estudio analizd el porcentaje de actividad fisica de las personas en Brasil menores
de 17 afios. Se refiere a una investigacion observacional de caracter transversal, empleando
una muestra nacional para medir la prevalencia de inactividad fisica. La informacion se

obtuvo mediante encuestas auto gestionadas en escuelas de diferentes regiones del pais. La
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direccién de la investigacion es cuantitativa, con el propoésito de definir la prevalencia de la
inactividad fisica e identificar los elementos que lo afectan, como el sexo, el nivel social y la
localizacion geogréafica. Los hallazgos indicaron que el 70% de los jovenes en Brasil no
alcanzaban los niveles de ejercicio fisico sugeridos. Los jovenes de genero femenino, aquellos
de bajo estatus socioecondémico y aquellos de zonas rurales mostraron inactividad fisica. La
investigacion calcula la falta de actividad fisica representa un problema importante en Brasil,
particularmente entre los jovenes de escasos recursos socioecondmicos. Se sugieren acciones
en los centros educativos y politicas gubernamentales que fomenten la actividad fisica

constante.

El objetivo del estudio sobre el deporte y la vida sedentaria en alumnos de 12 afios,
mediante la implementacion de una estrategia de juego ludico fisico, fue adaptar un proceso
de autoeducacién para mejorar la actividad fisica en este grupo, con el objetivo de cambiar el
comportamiento en este grupo de edad. Este estudio se realiza en Macas, especificamente en
la Unidad Educativa Fiscomisional Maria Auxiliadora, en el lapso que abarca desde julio
hasta septiembre de 2022. Se establece que este analisis es de naturaleza cuantitativa. Se
utilizé una encuesta y anélisis estadisticos mediante el programa SPSS para verificar la
informacion de 90 alumnos de 12 afios, con el objetivo valorar sus rutinas de ejercicio fisico

y su entendimiento del tema tratado.

Segun la investigacién de la actividad fisica y su impacto en el avance de las
habilidades y destrezas de los nifios de educacidn temprana, realizado por la UTA, con el fin
de investigar el impacto de la actividad fisica en los infantes y examinar sus capacidades y
destrezas en este centro de educacion infantil. Este andlisis se llevo a cabo en la localidad de
Ambato, en el establecimiento infantil Los Girasoles. Se realiz6 una investigacion descriptiva
y correlacional con el propdsito de evaluar la accion fisica y el progreso infantil en la

formacion inicial. Este andlisis se realiz6 a través de cuestionarios a docentes de la institucién
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y observaciones directas. Se reveld que la mayoria de los docentes no emplean métodos

activos y que la falta de ejercicio afecta de forma adversa el bienestar de los nifios.

Actividad fisica

El proposito del estudio sobre deporte y vida sedentaria en alumnos de 12 afios, a
través de la aplicacion de estrategias fisicas recreativas, fue instaurar un proceso de
autoaprendizaje para promover la actividad fisica en estudiantes de 12 afios, con el objetivo
de cambiar la conducta en este grupo de edad. Este andlisis se realiz6 en Macas, dentro de la
Institucion Educativa. Fiscomisional Maria Auxiliadora, en el periodo establecido de julio a
septiembre de 2022. Se estima que este estudio es de caracter cuantitativo, donde se empled
una encuesta y analisis estadisticos a través del software SPSS para corroborar los datos de

90 alumnos de 12 afios, con la finalidad de valorar sus practicas de actividad fisica.
Inactividad Fisica

Ademas, se conoce como vida sedentaria a la inactividad fisica, un término que
utilizamos para caracterizar una vida de reposo o con poca actividad fisica. Este modo de
vida generalmente aumenta de manera directa con la edad y es mas habitual entre los adultos
mayores y los ancianos, en contraste con los adolescentes y los adultos méas jovenes. Hay
personas que muestran poca curiosidad por la actividad fisica y una inactividad predominante
a lo largo de su existencia, lo que conduce a la aparicién de trastornos fisicos que
posteriormente los convierten en incapacitados o limitados para realizar cualquier tipo de

ejercicio.
Consecuencias

Asi pues, el sedentarismo resulta perjudicial para la salud, ya que la falta de actividad
fisica puede causar debilidad muscular, deficiencias circulatorias (principalmente en las

extremidades inferiores), disminucién de oxigeno a los tejidos y la creacion de calcificaciones
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que limitan y soportan el movimiento de las articulaciones. Por lo tanto, esto fomenta un ciclo
dafino que gradualmente restringe la capacidad para realizar accion fisica. Asimismo, la
deficiencia de actividad fisica se combina con conductas dafiinas para la salud, como una
alimentacion inadecuada, el uso del cigarrillo y alcohol, se eleva la posibilidad de sufrir
enfermedades cronicas y degenerativas, como la obesidad y las afecciones cardiovasculares,

que pueden disminuir la durabilidad vital.
Enfermedades relacionadas a la inactividad fisica Infantil

e Obesidad infantil

e Patologias del corazon

e Diabetes clase 2

e Dolores en el musculo esqueléticos
e Trastornos psicoldgicos

e Trastorno del suefio

e Problemas de desarrollo moto

Recomendaciones

La actividad fisica constante en nifios y adolescentes ha demostrado ser provechosa
para la salud, puede prevenir y tratar problemas psicoafectivos, la desmineralizacién de los
huesos o algunos tipos de cancer, y contribuir a evitar la obesidad en nifios. Por fin, desde la
infancia y la adolescencia, debe incorporarse en el dia a dia como un elemento de un estilo

de vida saludable.

El Gnico método para prevenir el sedentarismo consiste en practicar ejercicio de
manera constante, que debe iniciarse desde la infancia. Los elementos de riesgo
cardiovascular estan presentes desde la nifiez y deben ser evitados a través de costumbres

saludables y de actividad, a través de una dieta apropiada y la actividad fisica constante, para
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ofrecer beneficios a nivel fisico, mental y social durante la edad adulta.

Teorias

Virginia Henderson nacié en Kansas City el 30 de noviembre de 1897. Desde la
primera guerra mundial, su interés por la enfermeria se intensifico. A sus 21 afos, empezo
hacer sus estudios en Washington en la escuela de enfermeria del ejército, donde se graduo
en 1921 y comenzo a trabajar en el Henry Street Visiting Service como enfermera. Ademas,
es importante mencionar que ella destacO en esa guerra por brindar asistencia a sus

semejantes.

Virginia Henderson, famosa por su teoria de las 14 necesidades humanas, subraya la
relevancia del ejercicio como un elemento crucial para el bienestar. La constancia de
actividad fisica fomenta la salud fisica, y ayuda a la autonomia personal en el autocuidado.
En este contexto, el ejercicio contribuye a robustecer los muasculos, potenciar la movilidad y

evitar problemas como la pérdida de funcion o lesiones debidas a la inactividad.

La decimotercera necesidad de Virginia Henderson resalta la importancia de que los
nifios se involucren en actividades ludicas o juegos para su crecimiento integral. Estas
actividades no solo proporcionan diversién, sino que también contribuyen a la actividad
fisica, potenciando sus destrezas motoras gruesas, coordinacion y fuerza muscular, y
fomentando la salud cardiovascular, 6sea y musculatura. EIl juego es un ejercicio relevante
para los nifios donde se fomenta su En juegos simbdlicos y ldgicos, los nifios adquieren
habilidades para solucionar problemas, tomar decisiones y razonar de manera creativa. En
juegos cooperativos y competitivos, los nifios aprenden a manejar la frustracion y gestionar
la alegria, la tristeza y la frustracion. Los juegos y actividades recreativas son esenciales para
que los nifios adquieran habilidades sociales, cuentos como compartir, negociar, colaborar,

trabajar en equipo y solucionar conflictos, fundamentales para su vida social y futura
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incorporacion a la sociedad.

Contexto:

La fundacion alifiaba fue creada el 13 de julio de 1991 , se encuentra ubicada en el
sector de Conocoto, se dedica ayudar a nifios y adolescentes que han vivido situaciones
dificiles como tener personas privadas de su libertad , problemas de adiccion, comunidad de
escasos recursos, vulnerabilidad de sus derechos, el principal objetivo de la misma es mejorar
el estilo de vida mediante programas sociales lo cual les va ayudar mucho para integrarse a la
sociedad, estos nifios a lo largo del tiempo han llegado de diferentes lugares como Rumifiahui,
Pichincha, Costa, Oriente y de paises veci , trabajadora social, tutoras, maestras ,centro
odontolégico, servicio de panaderia también se dedican a cultivar productos como tomates
cherry para cubrir costos de alimentacion en la fundacion y lo mas importante una escuela
completa la cual esta desde inicial 2 hasta el séptimo grado de educacion general basica con
el fin de lograr capacidades intelectuales lo cual va desde lo humano, espiritual y académico

para los nifios y adolescentes.
Glosario De Términos:

Metodologia: Puede implicar una variedad de enfoques, desde métodos cualitativos o

cuantitativos en la investigacion hasta procesos de trabajo en proyectos.
OMS: Organizacion Mundial De La Salud.

Prevalencia:Nos muestra la constancia con la que pasa algo en una poblacion por

ejemplo en este caso seria la recurrencia que los nifios y adolescentes no hacen actividad fisica.

Holistico: Es un enfoque el cual considera al ser humano en su totalidad, incluyendo

aspectos fisicos, emocionales y sociales.

Enfermedades cronicas: Es un problema a largo plazo el cual no puede tener cura.
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Cardiovascular: Es la pertenencia al corazon, y vasos sanguineos.

Grupo etario: Es una categoria que agrupa a las personas segun su edad, se utiliza para
segmentar a la poblacion en diferentes rangos o intervalos de edad con el fin de analizar o

estudiar ciertos comportamientos, caracteristicas o necesidades especificas de esos grupos.

Directrices: Se refiere a un conjunto de instrucciones, normas o pautas que sirven para

guiar, orientar o establecer el rumbo a seguir en una determinada accién, actividad o proceso.

Autocuidado: Es la practica de una persona la cual realiza para mantener su estado de

salud bueno.
Aislamiento: Es la separacidn de una persona respecto a su entorno.
Psicoafectivo: Son los aspectos tanto emocionales, psicolégicos de una persona.
UNICEF: Se refiere a Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia.

Percepcién: Forma en donde la persona interpreta y comprende lo que sucede a su

alrededor.
Desbalance hormonal: Alteracion en la regulacién de hormonas en el cuerpo.
Desmineralizacion: Pérdida de minerales esenciales, especialmente en los huesos.

Resistencia muscular: Es la suficiencia de los musculos para mantener una actividad

durante un tiempo periodo prolongado.

Observacional y transversal: Un tipo de estudio que observa una situacion sin hacer

cambios.

Tutoras: Son personas gque se encargan de guiar y apoyar a los estudiantes de manera

individualizada.

Odontologico: Todo lo relacionado con la salud bucal, se atienden problemas dentales.
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CAPITULO I

METODOLOGIA

Tipo de investigacion aplicada: dado que el objetivo es resolver un problema practico
fomentar rutinas de deportes fisicos en nifios y adolescentes, esta perfectamente adecuado al

proyecto.

Investigacion descriptiva y diagnostica: Sirve para conocer la situacion actual de la actividad

fisica en los nifios y adolescentes de la fundacién mediante la ficha de observacion.

Investigacion participativa: Incluye a los participantes como agentes activos en la
implementacidn y evaluacion de las actividades fisicas.

Disefio pre-experimental:

Se planea medir el impacto de los talleres, mediante un disefio pretest-postest con el grupo, esto
implica evaluar el nivel de actividad fisica antes y después de la mediacién para determinar

si hubo mejoras en las actividades que implementamos en el proyecto.

Disefio mixto (cuantitativo y cualitativo):
Cuantitativo: Se usara la ficha de observacion para recopilar datos objetivos sobre la

frecuencia, intensidad y tipo de ejercicio que realizan actualmente.

Cualitativo: A través de entrevistas, explora las percepciones, donde veremos las actitudes y

barreras que tienen los nifios y adolescentes respecto al ejercicio fisico.

Poblaciéon

La poblacion dentro de la indagacion corresponde a 24 nifios, nifia y jovenes de entre 7 a 17
afos.

Muestra
Para la investigacion se trabajara con una muestra de 24 nifios, nifia y jovenes por conveniencia

formada por la totalidad de los nifios para que sea representativo.
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1. Instrumentos de recoleccion de datos:
Se empleo una encuesta de 13 preguntas en donde se busca la recopilacion de datos de los
encuestados, disefiada especificamente para reconocer los elementos mas significativos que
inciden en la falta de actividad fisica en nifios y adolescentes de la Fundacion Alinambi. El
desarrollo del instrumento se realizé en diversas fases: en primer lugar, se definieron las metas
del estudio, centrandose en identificar los niveles de actividad fisica y los principales
obstaculos que restringen su uso. Después, se plantearon cuestiones precisas y concretas
acerca de la frecuencia, el tiempo y el tipo de actividad fisica realizada, ademas de las
motivaciones y retos que los participantes perciben. Luego, se revis la encuesta para asegurar
su claridad y pertinencia, evitando ambigledades. Para corroborar su contenido, tres docentes
de enfermeria valoraron la exactitud y relevancia de las cuestiones, insinuando mejoras en la
escritura y el estilo. Segln sus sugerencias, se hicieron las modificaciones requeridas para
garantizar que el instrumento facilitara la recoleccion de datos precisos y pormenorizados
acerca de las razones de la escasa actividad fisica y sus potenciales consecuencias en la salud

de los participantes.

2. Procedimiento de investigacion:

El procedimiento de investigacion se llevé a cabo en varias etapas detalladas para asegurar la
realizacion de los objetivos establecidos en el proyecto. Como se menciono anteriormente, se
desarrollé y verifico la encuesta efectuada. Después de ser preparados, se separd a los
participantes en tres grupos de edad de acuerdo a sus edades, lo que facilité una recopilacion
de datos mas exacta y representativa.

El Grupo 1, compuesto por todos los nifios de 7 a 10 afios, contesto los cuestionarios a través
de un enfoque dinamico y un lenguaje personalizado para asegurar su entendimiento. El Grupo
2, conformado por individuos de 11 a 14 afios, se desempefié en un ambiente de confianza que

fomento respuestas honestas y reflexivas. Finalmente, el Grupo 3, conformado por jovenes de
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15 a 17 afos, finalizé las encuestas en un entorno de respeto y comunicacion franca, lo que

facilito su comprension y su implicacion activa.

La coordinacion de estos grupos de edad permitié finalizar el 100% de las encuestas,

garantizando que todos los participantes entendieran y respondieran de manera apropiada. Esta

metodologia posibilito la recoleccion de datos fiables y representativos de cada grupo de edad,

ofreciendo un analisis mas exacto e integral de la actividad fisica en la Fundacién, con

el respaldo de los responsables de su atencion.

Analisis de datos: Se explica como se analizaran los datos recolectados, utilizando técnicas
estadisticas 0 métodos cualitativos, segun corresponda.

Grafico 1

lustracion 1Edad de los nifios, nifias y adolescentes de la Fundacion Alifiambi
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Fuente: Chafla D, Cruz M, Diaz F.

Anélisis: El diagrama 1 evidencia que la mayoria de los nifios y adolescentes de la
fundacion Alifiambi pertenecen al grupo de 6-9 afios (33%), seguida por los de 10-12 afios
(25%) y 13-15 afios (25%). El rango de edad de 16-18 afios representa la proporcion mas baja
con un 17%. El Censo del 2022 en Ecuador mostro que el 19,75% de la poblacion total
corresponde a los nifios. En resumen, en la nacion existen 3.344.947 nifios de menos de 12
afios. El vinculo entre ambas investigaciones revela que tanto la fundacion Alifiambi como el
censo nacional enfatizan a los nifios de menos de 12 afios. En la fundacion, este colectivo

constituye el 58% (33% de 6-9 afios y 25% de 10-12 afios), en cambio, en el censo nacional,
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los menores de 12 afios representan el 19,75% de la poblacidn total, lo que demuestra una

representacion considerable en ambos casos dentro de sus respectivos contextos.

Grafico 2

lustracion 2 Sexo de los nifios, nifias y adolecentes de la Fundacion alifiambia 2024-2025
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Fuente: Chafla D, Cruz M, Diaz F.

Anélisis: La investigacion sefiala que el 63% de los nifios, nifias y jovenes del
establecimiento pertenecen al género femenino, mientras que el 38% corresponde al género
masculino, y la mitad de los participantes pertenecen al mismo género. En Ecuador, existen
3.344.947 nifios de menos de 12 afios de edad. 1.708.381 nifios y 1.636.566 nifias. El
vinculo entre ambos estudios revela diferencias significativas en la distribucién por sexo de los
infantes menores de 12 afios. Segun el censo nacional, los nifios constituyen el 51,1%
(1.708.381) mientras que las nifias constituyen el 48,9% (1.636.566). En contraste, en la
fundacion Alifiambi, el 63% de los nifios son nifias y el 38% son nifios, siendo la mayoria de
ellos de género mitad masculino. Esto demuestra que, aunque el censo muestra una
distribucion equilibrada de género, la fundacion posee una representacion mas de género
femenino, posiblemente debido a factores sociales o contextuales que impactan a su poblacion

atendida.



43

Grafico 3

lustracion 3Nivel Educativo de Nifios, Nifias y Adolescentes de la fundacion Aliflambi 2024-2025

Fuente: Chafla D, Cruz M, Diaz F.
Anélisis: En la Fundacion Alifiambi, el 58% de los nifios y adolescentes estan en la

educacion primaria, mientras que el 42% esta en la educacién secundaria. Aunque los nifios
en la educacion primaria son la mayoria, la destacada presencia de adolescentes en la
educacion secundaria sugiere que la fundacion alberga una poblacién diversa en cuanto a edad
y etapa educativa. De acuerdo con un reporte estadistico de educacion del Ministerio nacional
de la Republica, se registra una Tasa Brusca de Registro del 85,21% para el 2022 (de cada 10
nifios en edad escolar, 8 a 13 se encuentran en el Sistema Nacional de Educacion), con una

cobertura de 4.268.722 nifios, nifias y adolescentes en el sistema formal a nivel nacional.

La conexion entre ambas investigaciones subraya que, pese a que en el pais el 85,21%
de los nifios y adolescentes estan en la educacion formal, en la Fundacion Alifiambi, todos los
menores atendidos estudian, con un 58% en la educacion basica y un 42% en la secundaria.
Esto resalta el compromiso de la fundacion de garantizar un acceso total a la educacion para

su poblacidn receptora, superando el promedio nacional.
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Grafico 4

llustracion 4Frecuencia semanal de actividades fisicas en la Fundacion Alifiambi 2024-2025
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Fuente: Chafla D, Cruz M, Diaz F.

Anélisis: La frecuencia de actividad fisica en nifios y adolescentes se clasifica en
cuatro categorias: 1-2 dias a la semana (21%), 3-4 dias a la semana (25%) y 5-7 dias a la
semana (33%). Se nota una disminucion en la categoria de menor frecuencia, lo que podria
ser resultado de la ausencia de motivacion, tiempo o acceso restringido a las actividades
fisicas. Por otro lado, un nimero considerable de participantes sostiene un ritmo constante de
actividad fisica de 3 a5 dias, lo cual evidencia un compromiso mas firme con estas actividades.
Las recomendaciones sobre la actividad fisica para nifios, nifias y adolescentes de 5 a 17 afios
sefialan que deben realizar por lo menos 60 minutos de accion fisica diaria, destacando la

actividad aerébica de intensidad moderada a intensa durante toda la semana.

La evaluacion de las investigaciones revela que, aunque las recomendaciones establecidas que
los nifios y adolescentes deben realizar al menos 60 minutos de actividad fisica diaria, solo un
33% de los integrantes de la fundacion practican ejercicio con la regularidad adecuada (5-7
dias a la semana), mientras que el 21% se limita a 1-2 dias, lo que indica un incumplimiento

significativo de las pautas.



45

Grafico 5

llustracion 5 Tiempo que se dedican a realizar actividades fisicas en la fundacion Alifiambi 2024-2025

Fuente: Chafla D, Cruz M, Diaz F.

Anélisis: El grafico muestra que el 46% de los nifios y jovenes dedican menos de 30
minutos a la actividad fisica en un dia comun, de acuerdo a las recomendaciones de la OMS
sobre la actividad fisica en los nifios. Este intervalo de tiempo es ideal para optimizar la
condicion fisica y promover una vida saludable. El estudio revela que el 46% de los nifios y
jévenes dedican menos de 30 minutos diarios a la actividad fisica, lo que indica que el 46%

de estos dos grupos etarios invierte menos de lo debido en la actividad fisica recomendada.

Para quienes dedican me de 60 minutos a las actividades, los programas que incluyen
una diversidad de actividades pueden resultar Utiles, los colectivos de activistas pueden actuar
como referentes para incrementar la participacion, y la instruccién sobre las ventajas de la
actividad fisica puede resultar provechosa, es probable que se cumpla moderadamente con los
60 minutos recomendados de ejercicio fisico diariamente, con un 8% de los grupos activos

haciendo esfuerzos considerables para su salud fisica.
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Grafico 6

llustracion 6 Actividades fisicas con mas frecuencia en la fundacién Aliflambi 2024-2025
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Fuente: Chafla D, Cruz M, Diaz F.

Analisis: La tabla estadistica examina la distribucidn de actividades fisicas en nifios y
adolescentes, en particular en acciones como caminar, bailar, correr, futbol, oir masica, voley,
baloncesto y pintar. EI 21% de los participantes realizan actividades fisicas con mayor
regularidad, ya que tiene una adaptacion positiva en la salud cardiaca y el bienestar general.
El 25% realiza una combinacion de correr, mirar la television, acostarse y practicar futbol, lo
gue aumenta su participacion en actividades dinamicas. El 25% juega vdley, baloncesto y
colorea, pues son actividades recreativas y deportivas que fomentan el ejercicio fisico y las
interacciones sociales. El deporte mas comin esta vinculado al fatbol, en cambio, el 25%

incluye véley, baloncesto y colorear.

La Organizacion Mundial de la Salud sefiala que las actividades fisicas mas habituales que se
pueden llevar a cabo incluyen caminar, andar en bicicleta y practicar deportes que pueden ser
actividades de ocio. Afirma que todos, desde los mas pequefios hasta los adolescentes, pueden
hacerlo y disfrutarlo. En ambas investigaciones existe una falta de interés, dado que en las
encuestas efectuadas se sefiala que nifios y adolescentes combinan otras actividades que no son
estrictamente fisicas como la ver television. Por otro lado, el 21 por ciento sefiala que, si realiza

actividades fisicas relacionadas con lo que la OMS sefiala, como caminar, bailar o correr.
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Grafico 7

lustracion 7Importancia de la actividad fisica en la fundacion Alifiambi 2024-2025
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Fuente: Chafla D, Cruz M, Diaz F.

Andlisis: El grafico muestra que el 50% de los nifios y adolescentes consideran que la
hidratacion es la més vital durante la actividad fisica, ya que mantienen el cuerpo hidratado
durante el ejercicio. Por otro lado, el 29% argumenta que el consumo de alimentos es
fundamental durante el ejercicio fisico dado que un porcentaje significativo de los
participantes considera que la nutricién es esencial para mantener la energia necesaria durante
la actividad fisica, el 8% sostiene que la television es relevante durante el ejercicio, mientras
que el 13% indica que es crucial descansar durante el ejercicio, la mayoria de los nifios y
adolescentes conocen un aspecto esencial de la salud y el ejercicio, lo que sugiere una buena
formacion en habitos saludables, la mayoria de los participantes también aprecian la relevancia
de mantenerse hidratado, consumir alimentos, evitar la television y el sedentarismo, asi como
la relevancia de tomar un descanso. Las acciones educativas pueden transmitir mas acerca de
la relevancia de ingerir alimentos previo o posterior al ejercicio, asi como la relevancia de

descansar.
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Grafico 8

lustracion 8Importancia de la hidratacion en la actividad fisica en la fundacion Alifiambi 2024-2025

Fuente: Chafla D, Cruz M, Diaz F.
Analisis: En la imagen se observa que el 63% de nifios y jovenes admite que la

hidratacion contribuye a la concentracion, incrementa la resistencia y conserva la hidratacion
corporal, esta es la reaccién mas habitual y demuestra un entendimiento apropiado acerca de
las ventajas de la hidratacion para el desempefio fisico y mental, una correcta hidratacion
influye positivamente en la concentracion y el desempefio cognitivo, lo cual es particularmente
relevante durante las actividades fisicas, el 13% de los participantes considera que la
hidratacion no proporciona energia ni animo, lo que implica una falta de entendimiento acerca
de cémo el agua influye en los niveles de energia y desempefio fisico, generalmente, una
correcta hidratacion incrementa la produccion de orina, lo cual puede disminuir la relevancia
de la hidratacion, estas confusiones pueden provocar una confusion acerca de la funcién del
sistema urinario y la hidratacion, es fundamental aprender mas acerca de como la hidratacion
influye en la energia, vital para preservar el balance de liquidos y la funcion muscular, lo que,
de manera indirecta, potencia la fuerza y la resistencia en ejercicios fisicos, ensefiar acerca de
las ventajas de la hidratacion, reforzar las ventajas en términos de mejora de la concentracion,
resistencia fisica y conservacion de una adecuada hidratacion, garantizar que los nifios
entiendan que la hidratacion es fundamental para el desempefio fisico y mental, y aclarar

confusiones acerca de las medidas de hidratacion.
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La organizacion mundial de la salud indica que la hidratacion es importante antes,

durante y después de hacer ejercio ya que mantiene la piel hidratada y elastica, regula lo que

es la temperatura corporal, ayuda a evitar lesiones, ayuda a lubricar las articulaciones y a

mejorar el rendimiento. La correlacién entre ambos estudios indica que la hidratacion es

importante en la actividad fisica ya que asi se evita lesiones y lo mas importante ayudara a

mejorar el rendimiento fisico durante las actividades que los nifios y adolescentes vayan

realizando.

Gréfico 9

llustracion 9 Frecuencia con la que te hidratas mientras practicas deporte en la fundacion Alifiambi 2024-2025
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Fuente: Chafla D, Cruz M, Diaz F.
Analisis: Este diagrama ilustra la regularidad de la hidratacion durante el ejercicio

en nifios y adolescentes, a un 25% se rehidrata cada 5 minutos es una frecuencia alta, ya que
puede ser excesiva en actividades de baja o moderada intensidad, a 42% se hidrata cada 15
minutos, es un intervalo adecuado, ya que permite mantener liquidos sin sobre hidratarse, a
13% se hidrata cada 40 minutos, es insuficiente para mantener un rendimiento adecuado
durante actividades de larga duracion o de alta intensidad, esto puede aumentar el riesgo de
deshidratacion, especialmente en condiciones de calor o en ejercicios prolongados, los
participantes tienen conciencia de la hidratacion, ya que el 67% se hidratan con bastante
frecuencia, esto puede ayudar a mejorar la hidratacion y a ensefiar la cantidad de agua

necesaria, la fundacion puede ofrecer talleres o material educativo sobre hidratacion, y los
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entrenadores y responsables de la fundacion pueden fomentar el monitoreo de la
hidratacion, esto puede contribuir a potenciar la hidratacion y a instruir sobre el volumen de
agua requerido, la fundacién tiene la capacidad de proporcionar talleres o recursos
didacticos acerca de la hidratacion, y los entrenadores y encargados de la fundacion tienen

la capacidad de promover el seguimiento de la hidratacion.

El Hospital Clinica Barcelona indica que es importante hidratarse cada 15 a 20
minutos obviamente eso va a depender de la actividad fisica que hagan, su duracion y
también el clima. En la correlacion de ambos estudios indica que los encuestados dicen que
se hidratan dependiendo de la actividad que hagan esto puede depender si su actividad es

de intensidad o no, de acuerdo con esto ellos se hidratan cada 10 a 20 minutos.

Gréfico 10

llustracion 10Beneficios de la actividad fisica en la fundacion Aliflambi 2024-2025
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Fuente: Chafla D, Cruz M, Diaz F.
Analisis: Este diagrama muestra una vision sobre la correlacién entre el ejercicio y la
salud fisica, reconocida por el 58% de los nifios y jovenes. El ejercicio fisico favorece la salud
corporal, fortalece y aporta energia, y ayuda a reducir la posibilidad de sufrir enfermedades

cronicas. El 25% de
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los participantes sostiene que el ejercicio fisico potencia y aporta energia, ayudando a gestionar
el dia a dia con mayor vitalidad, La fundacion posee la capacidad de promover la calidad de
la actividad fisica constante, instruyendo a los integrantes sobre como el ejercicio contribuye
a la prevencion de enfermedades y a la mejora de la calidad de vida. La organizacién podria
centrarse en expandir las actividades, hacer las mas entretenidas y adaptarlas a las preferencias
de los nifios y jovenes. Las recomendaciones incluyen reforzar el vinculo entre el ejercicio y

la salud, promover la enfermedad.

La OMS sefiala que las principales ventajas de practicar ejercicio son las siguientes:
potencia el perfil fisico, contribuye a la salud mental, disminuye la grasa corporal, favorece la
salud de los huesos y ademas contribuye a la habilidad cognitiva. Los dos estudios sefialan
que el ejercicio fisico contribuye a mantener el cuerpo saludable. Tanto en la fundacion, como
en la OMS, sefialan que la actividad fisica es beneficiosa para mantener nuestro cuerpo
saludable.

Grafico 11

lustracion 11 Actividad fisica que realizar con mayor frecuencia en la fundacion Alifiambi 2024-2025
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Fuente: Chafla D, Cruz, M, Diaz F
Analisis: Este grafico muestra que el 50% de los nifios y jovenes optan por actividades
grupales, como el fatbol, el baloncesto y el baloncesto. Estos deportes promueven la
socializacion y el trabajo en equipo, lo que se refleja en las actividades grupales. EI 33% elige

actividades como el canto, el baile y la carrera, ya que un segmento significativo se siente
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atraido por actividades creativas y expresivas, como el baile y el canto. El deporte de la carrera
de sacos puede potenciar la relacion, la resistencia cardiovascular y la fuerza muscular, y la
Fundacion tiene la oportunidad de emplear estos deportes, el 33% opta por ejercicios fisicos y
creativos, mientras que el 0% muestra interés en la carrera de sacos, lo que implica que no es
mas cautivadora o divertida para la mayoria de los nifios y jovenes. La Organizacion Mundial
de la Salud sefala que las actividades fisicas mas habituales que se pueden llevar a cabo
incluyen caminar, andar en bicicleta, practicar deportes que pueden ser actividades de ocio.
Afirma que desde los mas pequefios hasta los adolescentes, todos pueden hacerlo y disfrutarlo.
Los dos estudios indican que, a pesar de que nifios y adolescentes realizan a cabo actividades
fisicas como caminar, bailar o correr, tal como aconsejan los especialistas.

Grafico 12

llustracion 12Sensaciones después de hacer ejercicio en la fundacion Alifiambi 2024-2025
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Fuente: Chafla D, Cruz M, Diaz F.

Analisis: El informe proporciona un estudio de los resultados en términos de la
condicion emocional después de la aplicacion en nifios y adolescentes. Resulta que el 38% de
los participantes experimenta sensaciones de alegria, fortaleza y energia después de realizar
actividad fisica, lo que sugiere que un alto porcentaje de estos estan asociados con percepciones
positivas y de fortalecimiento fisico (38%), y que un gran numero de nifios y jovenes
experimentan sensaciones de tristeza (33%), fatiga y desanimo tras realizar actividad fisica,

esto podria implicar que algunos nifios y adolescentes no se sienten completamente satisfechos
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con la actividad o no se sienten motivados por la organizacion del ejercicio, relajacion y alivio
(21%), tras realizar actividad fisica los participantes experimenta una sensacion de relajacion
y alivio, contribuyendo a aliviar tensiones y disminuir el estrés, el ejercicio moderado
contribuye a la relajacion muscular y a la disminucion del estrés mental, lo que podria justificar
por qué algunos nifios y adolescentes experimentan una sensacion de alivio y tranquilidad tras
la actividad fisica, la Fundacion podria utilizar estos datos para fomentar el ejercicio como un
medio para potenciar el estado emocional y la energia, resaltando las ventajas tanto
emocionales como fisicas del ejercicio.

Grafico 13

llustracion 13Consecuencias de la inactividad fisica en la fundacion Alifiambi 2024-2025

Fuente: Chafla D, Cruz M, Diaz F.

Anélisis: En este ejemplo se puede apreciar que el 63% de los participantes piensa que,
si no practican ejercicio regularmente, podrian aumentar su riesgo de aguantar enfermedades
como obesidad, diabetes o infarto cardiaco. Esta respuesta refleja la conciencia de que la falta
de actividad fisica acrecienta el riesgo de padecer males crénicos y la conciencia de que el
cuerpo estaria mas fuerte y saludable sin ejercicio, la nocion de que el cuerpo podria estar mas
fuerte, esta percepcion podria ser empleada por la Fundacion para enfatizar la importancia de
la actividad fisica constante en la prevencion de enfermedades crénicas y promover habitos
saludables. Es crucial continuar educando sobre como el ejercicio puede mejorar la salud a

largo plazo y reducir la posibilidad de sufrir malestares. Es imprescindible abordar estos



54

conceptos y promover actividades fisicas y saludables para asistir a eventos saludables. Segln
la Organizacion Mundial de la Salud, la ausencia de ejercicio fisico es uno de los factores de
riesgo mas relevantes para la mortalidad debido a enfermedades no contagiosas. Las personas
que no llevan a cabo una actividad fisica adecuada presentan un riesgo de mortalidad del 20%
al 30% superior al de las que realizan una actividad fisica suficiente. Estos son los beneficios
de la actividad fisica en nifios y jovenes, mejora la condicion fisica, la salud cardiaca y mental,
ademas de potenciar la carga cognoscitiva y la salud mental, y reducir la grasa en el organismo.

El vinculo entre ambas investigaciones muestra un aumento en la conciencia acerca de
los peligros vinculados a la ausencia de ejercicio, como el acrecentamiento de enfermedades
cronicas como la obesidad, la diabetes y los trastornos cardiacos, de acuerdo con lo expresado
por el 63% de los participantes. No obstante, también se detecta un entendimiento parcial
acerca de las ventajas totales del ejercicio, dado que algunas personas consideran que el cuerpo
podria estar mas desgastado sin ejercicio, lo que es incorrecto. La informacion de la OMS
acerca de la falta de actividad fisica como un factor de riesgo para la mortalidad debido a
enfermedades no contagiosas subraya la importancia de la educacién y la sensibilizacién acerca
de las ventajas de la actividad fisica. En términos préacticos, la Fundacion Alifiambi puede
utilizar estas percepciones para subrayar la notabilidad de la actividad fisica constante,
subrayando sus ventajas para la salud fisica y mental, y promoviendo costumbres saludables
que disminuyan los riesgos de padecer enfermedades cronicas en el futuro.

1. Consideraciones éticas:

Para dar certeza de que la informacion es completamente veridica, se implementaron
protocolos estrictos de recoleccion y manejo de datos, promoviendo un andlisis transparente y
fundamentado. Estas acciones reflejan el compromiso de los estudiantes con la honestidad
cientifica, fortaleciendo la credibilidad y calidad de los resultados obtenidos en nuestro

proyecto, también vamos a garantizar una estricta confidencialidad en la recoleccion de datos
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personales de los nifios los cuales ayudaron a llenar las encuestas, ademas de eso toda la
informacién sacada de nuestro proyecto son de fuentes veridicas, adicional se solicitara un
consentimiento informado a la fundacion de cada nifio el cual va a garantizar el resguardo de

sus datos personales y de su integridad en nuestro proyecto.

Tabla 1Relacion entre Genero y Edad

Masculino Masculino Femenino Femenino  Total

Edad/Genero
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
6-9 afios 3 33 5 33 8
10-12 afios 3 33 3 20 6
13-15 afios 1 11 5 33 6
16-18 afios 2 22 2 13 4
Total 9 100 15 100 24

Fuente: Chafla D, Cruz M, Diaz F.
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Gréfico 14
Tema: Relacion entre Genero y Edad.

llustracion 14 Relacion entre Genero y Edad.
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Analisis: El grafico "Edad por Género™ muestra la distribucion porcentual de personas
masculinas y femeninas en diferentes rangos de edad. En la infancia (6-9 afios), la proporcién
es equitativa (33% para ambos géneros). Sin embargo, en la juventud temprana (10-12 afios),
el porcentaje masculino se mantiene en 33%, mientras que el femenino baja a 20%. En la
adolescencia media (13-15 afios), ocurre un cambio, con un predominio femenino del 33% y
solo un 11% masculino. Finalmente, en la adolescencia tardia (16-18 afios), el porcentaje
masculino aumenta a 22% y el femenino disminuye a 13%. Estos datos reflejan variaciones en
la distribucion de género, posiblemente influenciadas por factores demograficos o de

participacién en actividades especifica
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Tabla 2Relacion entre Actividad Fisica y Genero

Genero /| Actividad Masculino Masculino Femenino Femenino

Fisica Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
1-2 dias 0 0 5 33

3-4 dias 2 22 4 27

5-7 dias 5 56 3 20

ningun dia 2 22 3 20

Total 9 100 15 100

Fuente: Chafla D, Cruz M, Diaz F.

Gréfico 15

Tema: Relacién entre Actividad Fisica y Genero

lHustracion 15 Relacion entre Actividad Fisica y Genero
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Fuente: Chafla D, Cruz M, Diaz F.
Anélisis: El grafico "Actividad Fisica por Género™ muestra la frecuencia de actividad

fisica entre hombres y mujeres. Se observa que ningn hombre realiza ejercicio solo 1-2 dias,
mientras que el 33% de las mujeres si lo hace. En la categoria de 3-4 dias, los hombres

alcanzan un 22% y las mujeres un 27%, reflejando una participacion equilibrada. Sin embargo,
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en la categoria de 5-7 dias, hay una marcada diferencia: el 56% de los hombres practica
actividad fisica con alta frecuencia, frente a solo el 20% de las mujeres. En la categoria de
ningun dia, ambos géneros tienen porcentajes similares, con 22% en hombres y 20% en
mujeres. Esto indica que los hombres tienden a realizar actividad fisica con mayor frecuencia,
mientras que las mujeres presentan una distribucién mas equilibrada entre distintas frecuencias

de ejercicio.

CAPITULO IlI

PROPUESTA DEL DESARROLLO DEL PROYECTO TECNICO

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA Y ESTRATEGIAS EN LOS NINOS DE
7 A 17 ANOS EN LA FUNDACION ALINAMBI EN EL MES ENERO Y FEBRERO DEL

2025

Situacion Actual

A partir de los resultados de la encuesta realizada a 24 nifios y adolescentes de la
Fundacion Alifiambi, quienes se encuentran en situacion de abandono y tienen edades
comprendidas entre 6 y 18 afios, se evidencia una distribucion de 9 nifios y 15 nifias. En
general, se identificd que la mayoria de los encuestados presenta bajos niveles de actividad

fisica.

Por lo cual se realizo talleres en donde se daban a conocer los beneficios y las
consecuentes de no hacer ejercicio fisico por lo cual se reunié a todos los estudiantes
dependiendo del grupo etario especificado para realizar estos talleres en los cuales no se les
dio a conocer las ventajas de realizar ejercicio fisico las consecuencias de no realizarlo y
posterior mente desarrollamos una actividad en donde los participantes ubicaban en un cuadro

algunos de los beneficios y consecuencias del tema tratado posteriormente se presentd un
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video para mayor comprension de los participantes una vez finalizada esta primera parte se
procedio a realizar una actividad fisica la cual consto en una bailo terapia con diferentes
géneros musicales con el objetivo de que los participantes sigan el ritmo y se diviertan de esta
dinamica al finalizar el tiempo establecido en la actividad se les pregunto a los chicos como
se sentian por lo cual se recibio respuestas mayormente positivas ya que se sentian felices y
cansados a la vez para finalizar se realizd una actividad cooperativa como es el juego de las
avanzadas los participante se dividieron en dos grupos y colaboraron para lograr granar el
juego fue muy gratificante para los participantes el hecho de realizar las actividades con este

grupo se finalizd con una foto junto con el Magister Lorenzo.

Para el siguiente grupo etario se inicidé con una dramatizacion sobre el bienestar de
realizar actividad fisica y las consecuencias de no realizarlo en la cual los participantes
tomaban decisiones que se tenian que seguir a lo largo de la erotizacién para llegar a un
desenlace posteriormente se realizd una charla en la cual se habl6 méas a fondo y con la
participacién colectiva y activa de todos se logrd concretar esta actividad que siguié con una
retroalimentacion conjuntamente se les repartié imagenes que tenian que identificar si se
trataban de beneficios o consecuencias de la actividad fisica por tltimo se realiz6 una actividad
colectiva la cual se llama carrera de tres pies esta actividad tenia como objetivo principal medir
en nivel de cooperacion que tenian los integrantes de este grupo etario y preguntarles como
se sienten despues de realizar la actividad y sus respuestas fueron positivas muchos se sentian
alegres con muchos animos y con mayor conocimiento sobre el tema especificado para
finalizar se tomo fotos junto con todos los participantes y se procedio a su despedida.

Conclusiones

Para concluir, la puesta en marcha de actividades fisicas mediante dinamicas de grupo
y talleres educativos en la Fundacion Aliiambi entre diciembre de 2024 y enero de 2025 tuvo

un efecto beneficioso en el crecimiento integral de nifios, nifias y adolescentes. No solo
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potenciaron su salud fisica estas actividades, sino que también impulsaron valores esenciales
como la colaboracién en equipo y la disciplina. En consecuencia, se observé un avance en su
coexistencia, colaboracion y dedicacion, evidenciando la relevancia de estas tacticas para su

desarrollo personal y social.

Mediante la recopilacion de informacion y la observacion, se consiguid determinar el
grado de actividad fisica de los nifios y adolescentes previo a la intervencion. Este analisis
inicial posibilité adaptar las actividades sugeridas a las demandas particulares de cada grupo

de edad, mejorando de esta manera la pertinencia y eficacia del programa.

El monitoreo y la valoracion de las modificaciones en la salud fisica y emocional de
los participantes al concluir el periodo de intervencion han demostrado resultados favorables.
Las cifras obtenidas a través de cuestionarios y registros fisicos evidencian incrementos en los
grados de actividad y bienestar de los participantes, logrando de esta manera el propoésito de

evaluar el efecto del programa.

La adicién de talleres de ensefianza y actividades que fomentan el entendimiento de
las ventajas de la actividad fisica ha potenciado la percepcién entre los participantes sobre la
relevancia del ejercicio en su bienestar. Esto ha favorecido la creacion de costumbres

saludables, potenciando la dedicacion a largo plazo hacia una vida dinamica.



61

Recomendaciones

Es crucial definir un programa de continuidad para las actividades fisicas tras la
finalizacion del programa inicial. Se aconseja establecer un programa constante de
actividades que contemple variados tipos de actividad fisica y talleres, garantizando que los
ninos y adolescentes sigan involucrandose y fomentando un estilo de vida dinamico a largo

plazo.

Establecer un sistema de monitoreo y valoracion constante para evaluar la eficacia de
las actividades fisicas a través del tiempo. El uso de sondeos regulares y observaciones para
recolectar informacion acerca de la participacion y los beneficios percibidos puede contribuir
a ajustar y perfeccionar los programas de acuerdo a las demandas variables de los
participantes. Es fundamental la retroalimentacion de los nifios y adolescentes para modificar

las dinamicas y conservar su interés en la actividad.

Se aconseja incorporar componentes que sean pertinentes para los adolescentes, tales
como deportes de moda, actividades al aire libre y alternativas que promuevan la diversiony la
socializacion. Ejecutar sondeos acerca de sus preferencias y preferencias puede contribuir a

elaborar un programa mas atractivo y apropiado para sus intereses y requerimientos.
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Anexos
Anexo 1. Oficio Dirigido al Magister Lorenzo Jumbo

Matriz S

U RUMINAHUI

Oficie DD-RU-ISTER-256

Sangolqui a 26 de noviembre del 2024,

Sr.
Lorenzo Jumbo Quezada
DIRECTOR DE LA FUNDACION ALINAMBI

Presente. -
De nuestras consideraciones.

La Direccién de Docencia del Instituto Tecnoldgico Universitario Rumiiiahui,
hace llegar un cordial saludo y les desea el mejor de los €xitos en sus funciones de tan
alta responsabilidad.

Por este medio me dirijo a usted con la finalidad de solicitar su autorizacion para que el
Sr. CRUZ HARO MARCOS AARON C.C. 1726821117, y Sr. DIAZ ROJANA
FRANKLIN STEVEN C.C. 1727907683 y ¢l Sr. CHAFLA RONDAL DANIEL
ALEXANDER C.C. 1727480525; estudiantes de 4to nivel de la carrera de Técenico
Superior en Enfermeria; puedan desarrollar su proyecto Técnico de Culminacién de
Carrera, Titulado: BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA Y
ESTRATEGIAS EN LOS NINOS DE 7 A 17 ANOS EN LA FUNDACION

ALINAMBI EN EL PERIODO ENE. 2025 A FEB.2025; previa a la obtencién de su
titulo profesional.

Los estudiantes van a realizar un levantamiento de informacion, aplicacion de encuestas,

aplicacién de talleres a este grupo objetivo; a la vez que esto permita la obtencién de

resultados, presentacion de resultados, y con esto elaborar la propuesta del programa de
capacitacién en mension.

Esperando contar con su autorizacion, anticipo mis agradecimientos.

DIRECCION

“X DOCENCIA
Correo: carlos.paspucl@ister.cdu. e Q‘fx_@\-‘)\}:
INAY

CP
qui: Av. Atah

A
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ipa 1701 y B de Febrero / Telf.: 0960052734 - 02 3524 576 -02 2301 628
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Anexo 2. Marco Légico de Investigacion

MATRIZ DE MARCO LOGICO

FIN INIDICADOR VERIFICACION SUPUESTO
Implementar B Aumentar en un 80% la e Fotografias. e Promocion
actividades fisicas | actividad fisica de nifios, del
adaptadas a su edad, | nifias y adolescentes para conocimiento
utilizando  dinamicas | un mejor estilo de vida. sobre
grupales y talleres ejercicios
educativos, para fisicos.
desarrollar valores e Interés por la
como el trabajo en practica de
equipo y la disciplina actividades
en nifos, nifias vy fisicas.
adolescentes de la
Fundacion  Aliflambi
durante los meses de
diciembre (2024) vy
enero (2025).
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PROPOSITO

Hipotesis

Aplicacion de
estrategias para llevar
acabo un buen manejo
de actividades fisicas.

Implementar estas 5
estrategias
e Comenzar
despacio: Si no
has hecho
gjercicio  antes,
empieza con
cuidado y
aumenta la
intensidad
gradualmente.
e Aumentar la
actividad poco a
poco: No

aumentes  mas
del 10% tu nivel
de actividad a la
semana.

e Incluir el
gjercicio en tu
dia: Intenta hacer
gjercicio a una
hora
conveniente,
como a primera
hora de la
mafiana.

Fotos.
Documento de
estrategias

Auto
preparacion
Capacitacion
sobre el
tema.

e Combinar con
otras actividades:
Combina el
ejercicio con
otras tareas que
ya hagas, como
pasear al perro o
hacer las tareas

del hogar.

e Hacer pausas
activas: Si
teletrabajas,
levantate  cada
dos o tres horas y
haz

estiramientos.
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COMPONENTE 1
Identificar los niveles de
actividad fisica actual
de los nifios, nifias y
adolescentes de la
Fundacion  Aliflambi
mediante encuestas Yy
observaciones al inicio
del programa..

Identificar en la
fundacion el grado de
actividad fisica mediante
encuestas y ficha de
observacion.

Resultados de la
encuesta:
Estadisticas mediante

diagramas de pastel.

Aplicacion Fisica
digital.

ACTIVIDADES

1.1 Disefiar una
encuesta sobre nivel
de ejercicio Fisico

Encuesta completa para
recolectar  informacion
sobre nivel de ejercicio
fisico.

Captura de la encuesta
disefiada en Google
formas

Elaborar una
encuesta manual
Capacitacion  sobre
elaboracion de
encuestas

autoeducacion

1.2 Validacion
profesionales

por

Test validado por 3
profesionales en el area

1 ficha de validacion
con la firma del
profesional, se puede
enviar por correo, por
WhatsApp

Validacioén fisica

1.3 Aplicacion de lal Aplicar la encuesta a la Captura , foto de las | Aplicacion fisica
encuesta totalidad de la muestra | encuestas fisicas,
aplicacion fisica.

1.4  Tabulacion vy | Presentacién de | Resultados enviados a | Revisiébn  de la
analisis de resultados resultados  del test|la plataforma | grabacion

aplicado. institucional Medios de consulta

aprobados

COMPONENTE 2 Planificacion de | plan Capacitacion  sobre
Diseflar y  ejecutar | actividades fisicas | observacion directa de | elaboracion de
actividades fisicas | dindmicas ajustadas a los | la participacion en las | planificaciones
dinamicas y | diferentes grupos etarios. | actividades. Autoeducacion
participativas adaptadas Fotos
a las edades e intereses
de los participantes
promoviendo el
conocimiento sobre los
beneficios de la
actividad fisica a traves
de talleres interactivos y
material educativo que
motive su  practica
regular.
ACTIVIDADES Aprobacion de la | Revisar el | Aceptacion de la
2.1 planificacion planificacion cronograma planificacion
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2.2 Ejecucion

Las actividades
propuestas se adaptan

Registros de
asistencia y encuestas

Los participantes
tienen disponibilidad

correctamente a las | sobre la implicacion | para asistir a las
necesidades y | de los participantes en | actividades.
caracteristicas de los | las actividades.
grupos.

2.3 Evaluacion Percepcion  de  los | Informe de evaluacion | El espacio disponible

participantes sobre la

de actividades por

es adecuado vy

integracion  de las | grupos observaciones | accesible para los
actividades. sobre la adaptacion a | participantes
sus necesidades.

COMPONENTE 3 Obtener estadisticas en | Registros de | Los recursos
Evaluar el impacto del | base a las encuetas | mediciones fisicas al | (facilitadores,
programa mediante un | realizadas para verificar | inicio y al final del | instrumentos de
seguimiento de los| la validacion del | programa (peso, | medicion) estan
cambios en la salud | programa fuerza, flexibilidad, disponibles 'y son
fisicay emocional de los confiables.
participantes  al
finalizar el periodo.
ACTIVIDADES Informe  documentado | Encuestas de | Los participantes
Informe con al me el 90% de las | satisfaccion de los | asisten regularmente

sesiones registradas. participantes. a las sesiones.
Resultados Presentacion de | Resultados enviados a | Revision  de  la

resultados  del test|la plataforma | grabacion

aplicado. institucional Medios de consulta

aprobados
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Anexo 3. Arbol de problemas

4 Gl dr 2omecimientor 7 peograme uernoe ne
dermotive 2 bes adSos, Nivvenes » particpet on
sctividades fodcns, bat caales Jan

senrlficiocar pars se salad
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Anexo 4. Validacién de encuentras

RUBRICA PARA VALIDAR INSTRUMENTO 1

Tema: Beneficios de laactividad fisica y estrategias en los nifilos de 7a 17

afios en la Fundacion Alifiambi en el mes Enero y Febrero (2025).

Objetivo: Implementar actividades fisicas, utilizando dinamicas grupales y talleres
educativos, fomentando valores como el trabajo en equipo y la disciplina en nifios, nifias

y adolescentes de la Fundacién Alifiambi durante los meses de enero y febrero (2025).

Nombre del validador: Lcda. Jemima Polit
Profesion: Licenciada en Enfermeria

Fecha: 10 de enero del 2025

PREGUNTAS Si NO | OBSERVACION
1. ¢Las preguntas son claras y faciles de entender? X
2. ¢Evitael uso de jerga o términos ambiguos? X

3. ¢Las preguntas se ajustan al nivel de conocimiento de| X
los participantes?

4. ¢Las preguntas se relacionan directamente con los X
objetivos de la investigacion?

5. ¢Cubren todos los aspectos relevantes del tema de| X
estudio?

6. ¢Evita preguntas irrelevantes o redundantes? X

7. ¢Las opciones de respuesta en las preguntas cerradas] X
son exhaustivas y mutuamente excluyentes?

oo

¢Las preguntas se presentan en un orden logico y| X
coherente?

9. ¢Se incluyen instrucciones claras para los participantes?, X

10. ¢ Las preguntas son consistentes entre si? X

Recomendaciones
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RUBRICA PARA VALIDAR INSTRUMENTO 2
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Tema: Beneficios de la actividad fisica y estrategias en los nifios de 7 a 17

afios en la Fundacién Alifiambi en el mes Enero y Febrero (2025).

Objetivo: Implementar actividades fisicas, utilizando dinamicas grupales y talleres

educativos, fomentando valores como el trabajo en equipo y la disciplina en nifios, nifias y

adolescentes de la Fundacion Alifiambi durante los meses de enero y febrero (2025).

Nombre del validador: MSc. Maribel Velasquez

Profesion: Enfermera
Fecha: 26 de Diciembre del 2024
PREGUNTAS SI| NO| OBSERVACION
1. ¢Las preguntas son claras y faciles de entender? X
2. ¢Evita el uso de jerga o términos ambiguos? X
3. ¢Las preguntas se ajustan al nivel de conocimiento de| X
los participantes?
4. ¢Las preguntas se relacionan directamente con los| X
objetivos de la investigacion?
5. ¢Cubren todos los aspectos relevantes del tema de | X
estudio?
6. ¢Evita preguntas irrelevantes o redundantes? X
7. ¢Lasopciones de respuesta en las preguntas cerradas son| X
exhaustivas y mutuamente excluyentes?
8. ¢Las preguntas se presentan en un orden ldgico y X
coherente?
9. ¢Seincluyen instrucciones claras para los participantes? | X
10. ¢ Las preguntas son consistentes entre si? X

Recomendaciones
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RUBRICA PARA VALIDAR INSTRUMENTO 3

Tema: Beneficios de la actividad fisica y estrategias en los nifios de 7a 17

afios en la Fundacién Alifiambi en el mes Enero y Febrero (2025).

74

Objetivo: Implementar actividades fisicas, utilizando dindmicas grupales y talleres

educativos, fomentando valores como el trabajo en equipo y la disciplina en nifios, nifias

y adolescentes de la Fundacion Alifiambi durante los meses de enero y febrero (2025).

Nombre del validador: Vanessa Montenegro Fuel

P

rofesién: Enfermera

Fecha: 26 de Diciembre del 2024

PREGUNTAS SI| NO| OBSERVACION
1. ¢Las preguntas son claras y faciles de entender? X
2. ¢Evitael uso de jerga o términos ambiguos? X
3. ¢Las preguntas se ajustan al nivel de conocimiento de| X
los participantes?

4. ¢Las preguntas se relacionan directamente con los| X
objetivos de la investigacion?

5. ¢Cubren todos los aspectos relevantes del tema de | X
estudio?

6. ¢Evita preguntas irrelevantes o redundantes? X

7. ¢Lasopciones de respuesta en las preguntas cerradas son| X
exhaustivas y mutuamente excluyentes?

8. ¢Las preguntas se presentan en un orden ldgico y| X
coherente?

9. ¢Seincluyen instrucciones claras para los participantes? | X

10. ¢ Las preguntas son consistentes entre si? X

Recomendaciones
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Anexo 5 . Encuesta

Encuesta sobre Nivel de Actividad Fisica en los Nifios de la Fundacion Aliiambi

Esta encuesta tiene como objetivo evaluar el nivel de actividad fisica de los nifios de la
Fundacion Alifiambi. A través de sus respuestas, buscamos identificar habitos, preferencias y
posibles barreras relacionadas con la practica de ejercicio y movimiento en su vida diaria. La
informacion recopilada serd utilizada para disefar estrategias y programas que promuevan un
estilo de vida saludable y activo, adaptados a sus necesidades y contexto. jGracias por su

participacion!

* Obligatoria
Informacién personal
Datos Demograéficos:
1. Edad*
() 6-9 afios
(0 10-12 afios
() 13-15 afios
) 16-18 afios
2. Sexo*
(O Masculino ©) Femenino
3. Nivel educativo *
O Preparatoria (O secundaria () Primaria
Actividad Fisica General
4. ¢Cuantos dias a la semana realizan alguna actividad fisica? *
(caminar, correr, hacer deportes, bailar, montar en

bicicleta, etc.) O 1-2 dias

O 3-4 dias

(O 5-7 dias

© Ningin dia

5. Enun diatipico, ¢ Cuantos minutos se dedican a realizar actividades fisicas? *
(O Menos de

30 minutos O
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30-60 minutos

© 60-90 minutos

(O Mas de 90 minutos

6. ¢Queé tipo de actividades fisicas realizan con mas frecuencia? *

(Puedes marcar mas de una opcion)

O caminar O Bailar ) Correr () Ver television () Dormir () Futbol () Escuchar mésical) Saltar
O Voley () Basquet() Colorear

7. ¢Durante la actividad fisica es importante?

O Hidratarse

(O Consumir

alimentos O

Ver television

O Descansar

8. ¢Cudl serialaimportancia de la hidratacion?

() Ayuda a la concentracion, mejora la resistencia y te mantiene
hidratado ) No te da animos, tampoco fuerza

© Disminuye laproduccion

deorinaC No tiene ninguln

efecto

9. ¢Con que frecuencia te hidratas mientras practicas deporte? *
(O cada 5 minutos

(O cada 15 minutos

© cada 30 minutos

) cada 40 minutos

Conocimiento y Opiniones sobre la Actividad Fisica
10. ¢ Cudles crees que son los beneficios de la actividad fisica? *
(Selecciona todos los que
apliquen) © Ayuda al

CUerpo a estar sano

) Por qué es aburrido y causa cansancio, tristeza

O Fortalece y da energia

(O Ayuda a tener una mala actitud

11. ¢ Qué tipo de actividad fisica te gustaria realizar con mayor frecuencia? *

WO "~ ® S 00
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© Jugar futbol
O Jugar

O

basquet y
voley
Saltar la

cuerda
() Carrera de sacos

Opiniones y Recomendaciones

12.
O

O

¢ Que podria pasar si no haces ejercicio fisico regularmente?

Podriamos tener més riesgo de enfermedades como obesidad, diabetes o problemas
del corazon Nuestro cuerpo estaria mas fuerte y sano sin ejercicio.

Nos sentiriamos mas cansados y con menos energia. Evitariamos problemas de salud

al quedarnos quietos."

. ¢, Que podria pasar si no haces ejercicio fisico regularmente?

() Podriamos tener mas riesgo de enfermedades como obesidad, diabetes o problemas

del corazon Nuestro cuerpo estaria mas fuerte y sano sin ejercicio.

(O Nos sentiriamos mas cansados y con menos energia. Evitariamos problemas de salud

al quedarnos quietos."



Anexo 6. Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA 1A TOMA DE
FOTOGRAFIAS

Nambre del taller: Beneficios de la actividad fisica y consecuencias de la inactividad fisica
Fecha: 15022025
Lugar: Fundicion Alinambi,

Estimado(a) participante:

Como parte de un proyecto de titulacion, se tomarin fotografias de los estudiantes y de
las actividades realizadas durante ¢l taller de capacitacion de Beneficios de fa actividad
fisica y consecuencias de la inactividad fisica.

Estas imagenes serdn utilizadas exclusivamente con fines académicos para documentar
¥ respaldar dicho proyecto.

A través de este documento, le solicitamos su autorizacion para:

1. Tomar fotografias de usted durante las actividades del taller.
2. Utilizar dichas imidgenes tinicamente como parte del material del proyecto de
titulacion.

Le garantizamos que las imadgenes serdn tratadas de forma confidencial y respetuosa. No
seran difundidas publicamente ni empleadas para otros fines sin su consentimiento
previo.

Por favor, firme a continuacion si estd de acuerdo en permitir la toma y uso de las
fotografias con los fines mencionados:

N Nombre completo Nimero de Firma 7
identificacion }, / s

l Lvder 20 1. tunidp Q 1706 16/8-2 /!/ 2 /ﬁz’&{;"
£ L7L,/

L

En caso de no estar de acuerdo, por favor comuniquelo al responsable del seminario
antes del inicio de las actividades.

Contacto del responsable del seminario:
« Chafla Daniel | Cruz Marcos | Diaz Franklin

« Correo: danicl.chaila@ister.cdu.ce | marcos.cruz@ister.edu.ec | franklin. dinz@ister.edu.ce
« Teléfonos: 0963028561 | 0978938974 | 0983015051

Nota: Este consentimiento informado es vilido anicamente para ¢l proyecto de
titulacion relacionado con este taller.
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Anexo 7. Planificaciones

PLAN DE CAPACITACION/ACTIVIDADES

NOMBRE: Chafla D,

Cruz

M, Diaz F. CURSO: 4to Nivel

FECHA: 31/01/2025

LUGAR: Fundaciéon Alinambi

TEMA: Beneficios de la Actividad Fisica y estrategias en los nifios de 7 a 17 afios en la

fundacién Alifiambi en el mes de enero y febrero del 2025.

1. Sedentarismo y sus Efectos

Actividad Explicacion Recursos Tiempo
Saludo y Se da la bienvenida y se explica el objetivo de la | Cuerdas 10 min
presentacion charla de forma dinamica, con una breve ' 1 pelota de

actividad Ilamada Gears Of War, lo cual | futbol
consiste en armar grupo de 5 participantes, atar | 1 pelota de
tenis
uno de sus pies y resolver una serie de juegos, Hojas de papel
previamente sera explicado a los participantes.
Ambientacion Tienen conocimiento sobre las consecuencias Ninguno 10 min
de no realizar ejercicio fisico constantemente.
Desarrollo El cuerpo en movimiento: La importancia de la | Imagenes 20 min
actividad fisica para la salud. comparativas,
Los efectos del sedentarismo: Consecuencias | tarjetas
negativas para el cuerpo y la mente. informativas.
Habitos saludables: Actividades fisicas que
promueven la salud.
Retroalimentacion = Reflexion grupal en formato de lluvia de ideas | Pizarra u hojas ' 10 min
0 resumen sobre qué cambios pueden hacer en su vida para  escribir
diaria para evitar el sedentarismo. ideas.
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Evaluacion Cada participante menciona un cambio que | Hojasy 5 min
implementara y lo representa con un dibujo o colores.
frase motivadora.
Total minutos 55 min
2. Actividad Fisica y sus beneficios
Actividad Explicacion Recursos Tiempo
Saludo Se explica la importancia de moverse y ' Unacuerda 10 min
presentacion mantenerse activo con una pequefia
dinamica donde los participantes deben
moverse mientras mencionan sus nombres.
Ambientacion Se realiza un juego llamado "El seméaforo del | Cartulinas del| 10 min
ejercicio”™: al mencionar una actividad | color de la
(ejemplo: "ver television™), los participantes | semaforizacion
deben quedarse quietos (rojo), y si es una
actividad activa (ejemplo: "saltar la
cuerda™), deben moverse (verde).
Desarrollo Calentamiento: Preparar el cuerpo para el Espacio amplio, 5 min
gjercicio. musica,
Circuito de ejercicios: Serie de ejercicios cronémetro,
variados para trabajar diferentes grupos silbato.
musculares.
Estiramiento: Recuperacion
muscular y flexibilidad.
Retroalimentacion | Reflexion grupal en la que cada participante | Preguntas guia. 10 min
0 resumen menciona como se sintio antes y después de
la actividad.
Evaluacion Se realiza un mini cuestionario oral donde = Ninguno 15 min
los participantes mencionan un beneficio de
la actividad fisica.
Total minutos 50 min
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3. Beneficios de la Actividad Fisica

Actividad Explicacion Recursos | Tiempo

Saludo Se inicia con una breve introduccién sobre como el 1 cuerda | 15 min
y

presentacion ejercicio impacta la salud a través de una historia corta

sobre un personaje que pasé de sedentario a activo, el
juego se llama ira y afloja lo cual esta conformado por
5 participantes a cada lado, deberan halar del extremo
de una cuerda y el primero en

cruzar la linea pierde.

Ambientacion Dramatizacién con la finalidad de dejar una ensefianza| Ninguno | 20 min

y motivacion para llevar constantemente una vida
saludable, activa.
"De la Pantalla a la Accion" trata sobre dos amigos,
Franklin y Daniel, que llevan una vida sedentaria
jugando videojuegos y comiendo comida chatarra.
Marcos, su amigo activo, los reta a una carrera para
demostrarles que necesitan cambiar su estilo de vida.
Tras cansarse rapidamente, los chicos se dan cuenta

de la importancia del ejercicio y deciden empezar a

moverse mas, iniciando una transformacion hacia

una vida mas saludable.
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Desarrollo Fisicos: Aumento de energia, mejora del suefio.Ninguno 10 min
Emocionales: Mejora del estado de animo.
Sociales: fortalecer lazos sociales, trabajo en equipo.

Motivacion:

Factores que motivan a hacer ejercicio: Placer, salud.
Barreras para hacer ejercicio: Falta de tiempo,

falta de motivacion.

Retroalimentacién | Cada nifio y adolescente mencione cual es la Ninguno | 10 min
0 resumen ensefianza que les dejo la dramatizacion.
Total minutos 45 min

4. Bailaterapia Bazuca

Actividad Explicacion Recursos | Tiempo

Presentacion Se impartira las indicaciones para realizar la Un parlante | 10 min

bailo terapia donde van a participar todos los Un celular

asistentes.
Ambientacion Mediante votacion se realiza la eleccion de la Una hoja 5 min
cancion que los participantes van a bailar. de papel
Esferos
Desarrollo Actividad fisica grupal: Se enfatiza la | Parlante 20 min

importancia de realizar ejercicio en conjunto. | Celular
Coordinacion: Se busca que los participantes
hagan movimientos de forma sincronizada en
esta actividad que vamos a realizar.
Espacio al aire libre: El patio de la fundacion se
convierte en el escenario para la actividad fisica
para asi poder realizar la bailo terapia.
Retroalimentacion o = Cada participante compartird su experiencia y Parlante 10 min

resumen lo que mas le gusto de la actividad. Celular



Evaluacién

Total minutos
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Cada participante demostrara el conocimiento Parlante 5 min
sobre las actividades realizadas para llevar unavida Celular
mas activa y asi evitar futuras enfermedades

en su vida.
50 min
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Anexo 8. Evidencia fotogréafica de la intervencion
Fotografias
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Anexo 9. Capacitacion sobre los beneficios y consecuentes del ejercicio fisico
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Anexo 11. Actividad dinamica sobre los beneficios de la actividad fisica




